METHODOLOGIE
I. PRESENTATION DE L’EXPERIMENTATION
L’expérimentation est réalisée au centre AFT de tennis, « Les sapinettes » à MONS, et porte sur « 16 » sujets sains, sportifs de haut niveau et volontaires. Durant cinq semaines, dix des sportifs du sport étude tennis (faisant parti des 15 sujets) viennent  deux fois par semaine, suivre une séance de 15 minutes de stretching global actif. Les six autres (sportifs aussi du même centre) constituent le groupe témoin.
Le protocole de mon étude consiste, à réaliser deux bilans permettant d’objectiver  chacun la puissance (vitesse, force, explosivité) et la souplesse de chaîne postérieure des membres inférieurs, suite à l’introduction de séances de SGA  dans le cursus d’un mois d’entraînement de ces jeunes pratiquant du sport de façon intensive. 
L’objectif est d’analyser si oui ou non nous pouvons espérer une amélioration de souplesse et de puissance des membres inférieurs, essentiel dans la pratique du tennis de haut niveau.
La population est divisée en deux. D’une part nous avons les joueurs qui pratiquent régulièrement des séances de stretching, d’autre part, nous avons un groupe qui continue ses activités habituelles, avec étirements classiques, sans rajout de postures. Ce dernier constitue un groupe témoin.
 Diviser la population en deux permet de s’assurer que  la seule prise en charge n’influence pas les progrès en souplesse et puissance s’il y en a.
 Cependant, il aurait été préférable que le groupe témoin bénéficie d’un traitement autre du SGA (étirements analytiques, contracté-relacher), dans lequel ils ne se douteraient du groupe auquel ils appartiennent,  , d’un placebo. Je n’ai pu effectuer cette méthode en aveugle, dans la mesure où la mise en place de mon groupe témoin s’est faite à partir de l’emploie du temps de chacun. Les participants du groupe témoin ne me permettant pas de les prendre en charge assez régulièrement. ATTENTION A METTRE DANS LA PARTIE DISCUSSION !!!
Mon expérimentation n’est donc pas réalisée en aveugle. Ils sont tous au courant du groupe auquel ils appartiennent et de l’objet de l’étude. Ces deux groupes subiront les mêmes bilans.
Ainsi, la progression et objet de mon expérimentation repose sur cette question :

« Serait-il intéressant de compléter les divers préparations physiques dans le cursus des joueurs du sport étude par des séances de SGA ? »
Ou «  Est-il intéressant de parfaire les divers préparations physiques des joueurs de haut niveau par des séances de SGA ? ».
II. POPULATION

· Tableau avec âge, poids, taille :
· Groupe test :

	INITIALES
	AGE
	POIDS
	TAILLE
	LATERALITE
	SEXE
	NOMBRE D’HEURE DE TENNIS PAR SEMAINE
	CLASSEMENT

	D.MATHILDE
	12 ans
	43 kg
	157 cm
	droitière
	F
	20h/semaine, soit 3heures de tennis/jours
	

	R.SARAH
	13 ans
	45kg
	160cm
	Droitière
	F
	20 heures
	

	T.ALEX
	14 ans 
	68 kg
	181 cm
	Gaucher
	M
	20 heures
	

	B.ESTELLE
	16 ans 
	55 kg
	166 cm
	Droitière
	F
	20 heures
	

	A.FRANCOIS
	
	39 kg
	157 cm
	
	M
	20 h
	

	MARIE
	
	54 kg
	163 cm
	
	F
	20 h
	

	JULIEN
	
	57 kg
	178 cm
	
	M
	20 h
	

	DEBORAH
	
	53 kg
	162 cm
	
	F
	20 h
	

	SIMON
	
	47 kg
	161 cm
	
	M
	20 h
	

	OMAR
	
	61kg
	177 cm
	
	M
	20 h
	

	Moyennes :
	
	
	
	
	
	
	


· Groupe Témoin : 
	INITIALES
	AGE
	POIDS
	TAILLE
	LATERALITE
	SEXE
	NOMBRE D’HEURE DE TENNIS PAR SEMAINE
	CLASSEMENT

	S.F.
	14 ans
	50 kg
	167 cm
	Droitière
	F
	20 h
	

	M.C.
	16 ans
	56 kg
	165 cm
	Droitière
	F
	20 h
	

	J.T.
	14 ans
	69 kg
	177 cm
	Gauchère
	F
	20 h
	

	N.K.
	15 ans
	62 kg
	172 cm
	Gauchère
	F
	20 h
	

	A.C.
	16 ans
	70 kg
	177 cm
	Droitière
	F
	20 h
	

	J.J.
	15 ans
	70 kg
	177 cm
	Droitière
	F
	20 h
	

	Moyennes :
	
	
	
	
	
	
	


· Description :

Les sujets participants à l’étude sont volontaires et répondent aux critères d’inclusion. Ils suivent en moyenne 20h de tennis par semaines, en plus des heures de préparation physique quotidiennes. 
Les sujets poursuivent le cursus scolaire normalement.
L’âge moyen est de :

Le poids moyen est de : 

La taille moyenne est de :

Le nombre d’heure de tennis moyenne par semaine est de :

Les participants doivent suivre pendant 15 minutes deux types de postures différentes deux fois semaine, pendant cinq semaines en totalité, et éventuellement une troisième posture en fonction de leur temps que nous verrons par après.
· Réponse au questionnaire :

Un  questionnaire est fourni à chacun, afin d’obtenir le plus d’information possible à leur sujet. 

En plus des informations morphologiques et tennistiques que les réponses à ce questionnaire peuvent nous transmettre, il nous apporte des informations sur d’éventuels antécédents traumatiques.
· Critères d’inclusion :
· Age compris entre 10 et 18 ans 

· Au moins 20h de tennis par semaine.

· Les personnes saines au moment du recrutement (pouvant pratiquer le sport).

· Les personnes volontaires et disponibles durant tout le temps de l’étude
· Les personnes ne pratiquant pas un autre sport durant la période d’expérimentation.

· Les personnes ne revenant pas d’une période de rémission.

· Les personnes ne présentant pas un changement radical dans le programme de  leur préparation physique habituelle.

· Critères d’exclusion :
· des personnes présentant des pathologies aux membres inférieurs ou des douleurs pouvant gêner la réalisation du protocole.

· Absence de pathologie rachidienne, osseuse, de tendinite, contractures, périostites… connues.

· Les joueurs préparant une grosse compétition prochainement.

· Les joueurs qui ont une modification complète de leur programme d’entraînement.

· Les joueurs qui entrent dans une période de rémission.
· Les joueurs n’ayant pas un emploi du temps permettant une prise en charge régulière en SGA.

· Il était envisagé d’exclure les personnes :
· Ne respectant pas les consignes.
· N’ayant pas su faire les deux séances de SGA ces cinq semaines.
· Présentant des pathologies ou des douleurs durant l’étude.
III. MATERIEL ET METHODE :
I. Le protocole expérimental s’est déroulé de la façon suivante :

· Première rencontre :

Réponses au questionnaire ( « Sit and reach test » (à froid)( 15 minutes d’échauffement sur tapis de course ( 5 min de repos ( Tests myotest : « pliomètrie » + « counter mouvement jump » avec 5 essais de saut avant chaque test
· Suite des rencontres :
Prise des mesures, poids et de la taille des sujets.

A froid : SGA « grenouille contre mur » (10 minutes)  ( SGA avec la pesanteur, debout : position de « la ballerine » (5 minutes)
Variante (au moins une fois par semaine) : 

A froid : SGA « grenouille contre mur » (8 minutes)  ( SGA centré sur les pelvis-trochantériens à partir de la position grenouille contre mur (5 min) (  SGA avec la pesanteur, debout : position de « la ballerine » (5 minutes)
· Dernière rencontre :
Prise des paramètres poids et taille des sujets.
« Sit and reach test » (à froid)( 15 minutes d’échauffement sur tapis de course ( 5 min de repos ( Tests myotest : « pliomètrie » + « counter mouvement jump » avec 5 essais de saut avant chaque test
· La complexité de l’évaluation d’un geste « tennistique », m’a valu de réduire mon étude à la seule analyse de la  puissance des membres inférieurs. En effet, maints compétences sont indissociable si nous souhaitons acquérir le meilleur rendement: la puissance, la précision et la coordination en sont les principales.
Or, rien ne nous  permet aujourd’hui, d’objectiver en même temps ces diverses habilités.

Par exemple, à quoi sert de ne mesurer que la vitesse et la force de frappe dans une balle, si celle-ci  atteint 9 fois sur dix le filet. Ainsi, afin de suivre (s’intéresser) toute évolution de mon travail, et ce dans des conditions valides, accessibles et reproductibles, je me suis servie des tests de myotest en tant que bilans, lors de l’évaluation de influence des séances de SGA sur la puissance des membres inférieurs. 
La performance sportive repose en grande partie sur la faculté qu’a l’athlète à déplacer une masse (son corps ou un engin) avec la meilleure vivacité possible : propulsion, accélérer, frapper, sauter le plus haut, courir le plus vite, lancer le plus loin… (livre myotest)
De plus, l’un des premiers impacts visible des stretchings étant la diminution des raideurs, il est évident de mettre en place un bilan  orienté vers la souplesse des membres inférieurs. Le « sit and reach » test m’a semble le plus adéquat pour la mesure de la chaîne postérieure.
II. DESCRIPTION DU MATERIEL UTILISE :
· Pèse personne :

Pour la mesure du poids sujet, qui est un paramètre à introduire dans le myotest.

· Curseur :

Pour avoir la taille en cm du sujet. C’est également un paramètre à introduire dans le myotest.

· Test de la réglette : « Sit and reach test »

Pour la mesure de la souplesse de la chaîne postérieure des membres inférieurs.
· Tapis roulant :
Pour l’échauffement cardio-vasculaire et musculaire du sujet.
· Myotest+ceinture :
Voir ci-dessous

· Tapis de pratique :
Où sont faites  les postures au sol.

· Planches :
· Table de kinésithérapie :

Pour maintenir la posture « Ballerine ».

III. LES BILANS :
· TEST DE LA REGLETTE : « SIT AND REACH TEST »

· Définition et but :

-Photos-

Permet de mesurer la souplesse de la chaîne postérieure.

· Méthode :

L’athlète s’assoie et pose ses pieds contre la plate forme. Il se penche vers l’avant et dois déplacer la réglette le plus loin possible.

· Instructions :

L’investigateur vérifie que le sujet se place correctement et lui donne les consignes.

Le test doit se faire à froid, c’est donc le premier bilan qui doit être effectué, avant tout échauffement. C’est pourquoi il est essentiel de signaler au sujet de faire ça doucement et tranquillement pour ne pas se blesser.
Pas d’encouragement à donner pour ne pas influencer les mesures.

Mais voici une formule type donnée à tous les sujets :

« Voilà, tranquillement tu pousses la réglette le plus loin possible ! Souffles bien tout en te penchant en avant ! Tes genoux restent tendus ! »

De plus pour éviter toute répercussion sur le bilan obtenu, les sujets ne sont pas au courant des résultats des autres, ni même du premier résultat, lors de la dernière mesure.

· Consignes :

· Enlever ses chaussures.
· Placer les pieds bien à plat contre la plate forme et ne pas les décoller durant le test.

· Ne pas plier les genoux durant le test, sinon la mesure est prise à partir du moment les genoux commencent à être sous tension et à fléchir. Ce contrôle se fait de manière subjective, l’investigateur posant ses mains sur les genoux du sujet.
· LE MYOTEST :
www.iazeo.fr/image/produit/sheetZoom/945_1.jpg
· Définition :

Le myotest est un petit appareil (de la taille d’un i-pod) permettant la mesure et un suivi du niveau de performance musculaire d’un sportif, en calculant : sa force, sa vitesse et sa puissance selon le principe de l’accéléromètre. (Site myotest)  
Il permet l’évaluation pertinente de l’activité musculaire dynamique en chaîne ouverte ou fermée.

· But :

· La force ?

Dans le sport, elle caractérise l’action musculaire qui permet de pousser, freiner ou maintenir une charge (poids du corps, agrès,…).

L’amélioration de la force permet d’effectuer toutes ces actions musculaires dans un temps plus court, d’augmenter les charges, ce qui permet d’améliorer la performance.
C’est le paramètre le plus représentatif et révélateur lorsque  nous abordons le thème de la performance sportive.

Elle s’exprime en Newton (N).  (Livre myotest)
· La vitesse ?

Elle correspond à l’aptitude que connaît le système neuromusculaire (système nerveux/muscle) d’exécuter un ou plusieurs mouvements très rapidement. 

Elle s’exprime en centimètre par secondes (cm/s).
(livre myotest)
· La puissance ?

Elle répond à l’énergie produite à travers la formule de la force fois la vitesse. 
Plus le sportif est capable de développer une grande force sur un temps très court, plus il sera puissant et donc performant.

 C’est le facteur le plus important dans la majorité des sports.
Cette énergie s’exprime en Watt (W). (Livre myotest)
· Méthode :
Avant d’effectuer les tests, chaque joueur prend soin de s’échauffer sur le tapis roulant pendant 15 minutes à vitesse moyenne. Ils s’autorisent ensuite une récupération de 5 minutes avant de reproduire les cinq sauts d’essais.
Ils récupèrent cinq minutes avant de répéter les  cinq sauts d’essais.  

Les tests appliqués avec l’appareil myotest sont cités et développés ci-dessous.

· PROTOCOLE : COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ) 
[image: image1.jpg]



http://www.u-bourgogne.fr/EXPERTISE-PERFORMANCE/evaluation_detente.html#tests
· Description:
Encore appelé « détente verticale », dans le CMJ le joueur effectue un saut vertical dans lequel il est libre de plier ses genoux et de réagir en poussant.
Au regard du squat jump (détente sèche non pliométrique, sans étirement qui commence avec une flexion de genoux à 90°), le CMJ s’effectue dans les mêmes conditions, mais cette fois il est admis à l’athlète d’effectuer un mouvement d’élan libre, c’est-à-dire une flexion des genoux préalable à l’extension. La différence rend compte d’une qualité d’élasticité musculaire du sujet.
Cinq répétitions en cherchant la hauteur maximale.

· Préparation : (Olivier)
· Sur sol plat et dur.

· Regard de l’athlète en direction neutre

· La ceinture et placer autour des hanches de l’athlète, et non au niveau de la taille.

· Indiquer le test effectuer puis le poids de l’athlète sur le myotest.

· L’appareil est placé verticalement sur le côté gauche et milieu de la ceinture ; plus précisément entre la crête iliaque et le col du fémur.

· Nous vérifions que l’appareil soit bien vertical.

· Position de départ :

· L’athlète doit être dans notre champ de vision.

· Le corps est en position neutre.

· Les mains sont sur les hanches (au niveau de la crête iliaque).

· Regard droit devant soi (un point à fixer est définit et situé à hauteur des yeux ; choisir le même point à chaque saut)

· But :

Ce test permet de connaître les qualités de détente, soit la capacité de déplacement à l’aide d’un contre-mouvement d’élan. Dans ce type de saut, les résultats permettent d’avoir un aperçu d’un aspect de la qualité d’élasticité musculaire. (Manuel myotest)
Mesurer la hauteur des sauts et la détente verticale.

· Instructions et consignes :
· Nous expliquons la position de départ, et l’exécution des sauts. Nous faisons nous-même une démonstration.

· Ne pas donner d’encouragement durant les sauts pour ne pas influencer les résultats. Nous nous limiterons à une simple explication comme notée ci-dessus.

· Pendant le vol les jambes restent tendues.

· Après réception revenir en position neutre. Ne pas revenir les genoux fléchis sinon c’est un  « squat jump ».

· Les mains restent toujours sur les hanches pendant toute la durée du test.

· Attendre chaque signal pour effectuer un saut.

· Déroulement du test :
· L’athlète se met en position de départ.
« Regardes devant toi ! »

· Nous plaçons le myotest verticalement sur la ceinture après avoir indiquer tous les paramètres nécessaire.
· Nous vérifions que le joueur soit en position : « Prêt ? » puis nous appuyons sur « ENTER » pour démarrer les mesures.
· Au bip court faire un mouvement d’élan libre (flexion des genoux) et sauter le plus haut possible. Les mains restent en contact d la taille.

· La réception se fait de manière souple et amortie.

· Après réception, revenir en position debout et attendre immobile le prochain bip court pour répéter le saut. X5

· Le double bip signal la fin.

· Prise des valeurs.
· Résultats :

Les valeurs de puissance et de force sont prises dans la phase de contre-mouvement et données par rapport au poids du corps, respectivement en watts et en newton par kilo. Ceci permet de comparer les performances au cours des entraînements. 

L’élan est libre ce qui veut dire modification du chemin de flexion-extension influence considérablement les valeurs de puissance et de force. (À placer dans la discussion) : à placer dans la discussion
· Hauteur : cm

· Puissance : W/kg

· Force N/kg

· Vitesse : cm/s

· PROTOCOLE : SAUT REACTIVITE (PLIOMETRIE)
· Description :
La hauteur du saut et temps de contact au sol sont les deux principaux paramètres recherchés lors du test. Ils nous informent sue la capacité à rebondir. « Plus nous sommes capable de sauter haut avec un temps de contact court, plus l’indice de réactivité sera élevé ». (Manuel myotest)
La stiffness, équivalente à la rigidité musculaire, est un indice en ce qui concerne la qualité de trouver la tension musculaire idéale pour rebondir.
.
· Préparation : (Olivier)
· Sur sol plat et dur.

· Regard de l’athlète en direction neutre

· La ceinture est placée autour des hanches de l’athlète, et non au niveau de la taille.

· Indiquer le test effectué puis le poids de l’athlète sur le myotest.

· L’appareil est placé verticalement au milieu de la ceinture, du côté gauche du sujet ; plus précisément entre la crête iliaque et le col du fémur.

· Nous vérifions que l’appareil soit bien vertical.

· Position de départ :

· L’athlète doit être dans notre champ de vision.

· Le corps est en position neutre.

· Les mains sont sur les hanches (au niveau de la crête iliaque).

· Regard droit devant soi (un point à fixer est définit et situé à hauteur des yeux ; choisir le même point à chaque saut)

· But :
Ce test permet une mesure du ressort et de la réactivité musculaire des membres inférieurs lors de l’impact des pieds au sol. 

Celui-ci renseigne sur les qualités de rebond qui influencent la performance des impulsions appliquées au sol.

Dans ce test, les objectifs recherchés sont la mesure des qualités contractiles des jambes (ressort, raideur ou stiffness), la réactivité et les qualités de coordination intermusculaire des membres inférieurs.

Ces mesures rendent compte sur les qualités de rebond qui influencent la performance des impulsions appliquées au sol. (Manuel myotest).

· Instructions :
· Nous expliquons la position de départ, et l’exécution des sauts. Nous faisons nous-même une démonstration.

· Ne pas donner d’encouragement durant les sauts pour ne pas influencer les résultats. Nous nous limiterons à une simple explication comme notée ci-dessus.

· Pendant le vol les jambes restent tendues.

· Les mains restent toujours sur les hanches pendant toute la durée du test.

· Rebond sur la pointe des pieds avec une flexion minimum des genoux (rigidité musculaire élevée). Il faut sauter avec la plante des pieds avec une flexion minimale des genoux, comme sur un trampoline.
· La prise d’élan est libre.

· Effectuer cinq sauts en cherchant la hauteur maximale et un temps de contact court.

· Déroulement du test :

· Le joueur se met en position de départ : « Regarde devant toi ! »
· Nous vérifions que le joueur soir bien positionner.

· Nous plaçons le myotest sur la ceinture après avoir ajouté les paramètres nécessaires.

· Nous demandons si le joueur est prêt puis nous appuyons sur « ENTER » pour démarrer la mesure.

· Au signal (bip court) le joueur  doit faire un saut d’élan puis rebondir cinq fois le plus haut possible, en gardant les mains au contact des crêtes iliaques.

·  Quand les cinq sauts sont effectués. Attendre en position neutre sans bouger.

· Le double bip signal la fin.

· Résultats :

En résumé, trois paramètres sont évalués :
· La réaction du pied au sol : faire en sorte que le temps d’appui au sol soit le plus efficace possible.

· La Stiffness : c’est-à-dire la capacité à résister à la déformation au contact du sol.

 Prenons l’exemple d’un ballon de basket ball :

Si celui-ci n’est pas gonflé d’une manière optimale il ne rebondit pas ou très peu et ne peut rebondir qu’une seule fois. Si par contre celui –ci est bien gonflé il rebondira parfaitement et plusieurs fois avec une bonne efficacité.

Il faut un certain gainage, une certaine tonicité musculaire pour que notre corps conserve une indéformabilité. Sinon nous réagissons comme le ballon mal gonflé, nous ne trouvons pas de rebond, par manque de restitution de l’énergie au contact du sol.

· La coordination : c’est voir si le mouvement ne se dégrade pas au cours de la fatigue.

· Hauteur : cm

· Temps de Contact : ms

· Réactivité : 

· Stiffness : N/m

IV. LES POSTURES DE SGA :

Le choix de mes postures répond à certains critères :

· Elles doivent étirer la chaîne postérieure, principalement les membres inférieurs.

·  Une posture en charge et une posture en décharge ;

· Ces postures n’ont été choisies au hasard, mais sont adoptée en fonction des principales raideurs rencontrées chez les joueurs de tennis de haut niveau. (pelvi-trochantériens, ischios-jambiers, jambier postérieur).
· PREMIERE POSTURE DE MISE EN PLACE : « GRENOUILLE AU SOL » 
Réalisée une fois pour bien comprendre la méthode, le placement et ressentir correctement la respiration (temps respiratoires). 
La « grenouille au sol » est la plus adéquate pour débuter et bien sentir les tensions et les temps respiratoires.

Pour Norbert GRAU, chaques postures demandent :
· Le travail de la respiration.

· Le travail de la tête.

· Le travail global.

Une fois ce travail démarré, nous poursuivons la mise en tension (mettre les muscles les uns à la suite des autres en tension), jusqu’au bout de la chaîne. (NG)
· Bien se positionner :

1. Allongé sur le dos, jambes pliées, genoux serrés. Une main est posée sur le sternum. Souffler profondément en insistant avec la main sur la descente du haut du thorax.

2. Basculer le bassin vers l’avant. 
Nb : Pour mieux ressentir ce placement de bassin, nous pouvons installer une serviette sous les fesses du sujet. Lorsqu’il souffle nous lui demandons de se laisser faire. Pendant ce temps, nous tirons la serviette vers ses pieds. Ainsi : « nous rapprochons son sacrum le plus près possible de ses pieds ». 

3. Etirer manuellement la nuque. Prendre sa tête avec ses deux mains, de chaque côté, étirer manuellement la nuque, reposer la tête et relâcher les mains. Appuyer l’arrière du crâne sur le sol durant l petit temps d’apnée pendant trois secondes (100 g).
Il faut faire attention à ne pas trop rentrer le menton (pas de double menton), ni même trop le lever. Il faut garder la courbure physiologique cervicale. Pour aider à une bonne position de la tête et faciliter la descente du au haut du thorax, nous pouvons juger de la mise e place de plaque(s) sous la tête ou pas.
4. Placer les bras à 45° environ. Coudes tendus, paumes de main tournées vers le plafond. Désenrouler les épaules : « les éloigner les plus possibles des oreilles et chercher à les poser au sol ».

Mis à part les membres inférieurs, c’est comme ceci qu’il faut se positionner avant chaque posture. 

Consignes :

· Ce n’est que sur l’expiration profonde et même temps que nous devons faire nos corrections.

· Ne pas bloquer la respiration ; relâcher la nuque (ce qui fait remonter le menton) ; enrouler les épaules.

· Travail de la respiration :
 Les trois temps respiratoires sont la « clefs de voûte » des étirements.
En effet, pour toutes les postures et durant toute la durée de celles-ci la respirations est la même. Il est nécessaire d’acquérir les temps respiratoires et la fermeture du thorax.

( Temps 1 : sur l’expiration, descendre le haut du thorax. 

« Descendre le sternum vers le bas pour le rapprocher le plus possible du nombril ! ».

Répéter plusieurs fois. Le faire d’abord avec une main au niveau du sternum pour bien sentir la descente du haut du thorax, puis essayer sans la main.

( Temps 2 : Une fois le temps 1 acquis, faire le mouvement et rajouter la descente du bas du thorax vers le bas et vers l’intérieur. Rentrer les côtes.

«  Rapprocher et descendre les côtes vers le nombril ». 

Poser la main sur la partie basse du thorax, puis une fois ce temps acquis essayer sans. Cette descente peut être facilitée par un léger gonflement du ventre.

Ce temps fait recours aux abdominaux, les grands et les petits obliques.

( Temps 3 : Tirer le pubis vers le haut tout en gardant le sacrum en contact avec le sol et sans monter le thorax.

Aide : Il n’est pas facile de prendre conscience de ce mouvement. Pour aider à « l’imager » nous pouvons dessiner une horloge en indiquant les chiffres 12 et 6. Le 12 représente le haut du sacrum et le 6 la bas. Dans ce troisième temps, nous demandons alors au sujet d’appuyer sur le chiffre 12.
· GRENOUILLE EN L’AIR :

· Principaux muscles mis en tension :

La grande chaîne postérieure, les spinaux, les muscles profonds de la fesse, les ischios-jambiers, les mollets, les abducteurs. (Souchard 2)

· Matériel :

T apis, plaques.
· Installation :

Allongé sur dos ; jambes pliées et genoux serrés ; pieds au mur ; bras écartés ; sacrum, bas des fesses et partie lombaire appuyés sur le sol.
La distance entre les fesses et le mur dépend de la souplesse de chacun (souchard1et NG).

Nb : plus nous sommes raides, plus nous sommes loin du mur.
· Progression :

1) Corrections de base:

· Souffler profondément en insistant avec la main sur la descente du haut du thorax.

· Allonger manuellement la nuque. Appuyer l’arrière de la tête sur le sol.

· Replacer les bras à environ 45° du corps : les épaules doivent être « le plus loin possibles des oreilles » et collées au sol, les coudes sont tendus, les paumes de main sont tournées vers le haut. Tout le membre supérieur (de l’épaule jusqu’au bout des doigts) doit être le plus possible en contact avec le sol.

· Plier les genoux, en glissant les pieds vers le bas ; il faut s’arrêter lorsque le sacrum ce décolle du sol, ce qui signal une mise en tension.

· Ecarter les genoux pour retrouver les plantes des pieds l’une en face de l’autre et collées ensemble.
( Eviter de creuser la nuque et les la zone lombaire, ne pas lever le sacrum, ne pas faire d’apnée (toujours bien penser à la respiration en trois temps et insister sur l’expiration).

2) Progression:

· Allonger les jambes au maximum : nous nous arrêtons souvent lorsque la partie lombaire se décolle, ou que les plantes de pieds perdent contact, ce qui signal une compensation, nous devons nous arrêter avant. 
· Dans le même temps, tourner les genoux vers l’extérieur (rotation externe), sans décoller les talons, et tirer les bords externes et les pointes de pied vers soi.

( Attention à toujours bien laisser les fesses et le sacrum collés au sol, toujours bien garder les genoux vers l’extérieur)
Rq : « Toutes les corrections doivent se faire en même temps en insistant sur l’expiration profonde. »
3) Travail avec insistance :
· Planche entre les genoux. Le joueur doit maintenir cette planche entre ces genoux tout en gardant le regard de ses rotules vers l’extérieur. Lors de la fin de l’expiration il doit serrer doucement ces planches.
· A la fin de l’expiration : appuyer ses talons contre le mur et le sommet de son crâne contre le tapis.

·    Le guide place ses mains sur la plante palmaire des pieds ; A la fin de l’expiration, le sujet doit pousser légèrement ses orteils et la partie externe de ses pieds vers le haut.

· POSTURE DE LA BALLERINE
: Auto-posture debout penché en avant

· Principaux muscles mis en tension :

La grande chaîne postérieure ; les spinaux, les muscles profonds de la fesse, les ischios jambiers, les mollets.

· Matériel :

Planche, table de kinésithérapie.

· Installation :
· Placer la planche sous l’avant pied, allonger les orteils sur la planche.

· Les talons sont joints, placer les pieds avec un écartement de 35° environ, sois à 11h05.

· S’accroupir, paume au sol, les talons peuvent se décoller ; genoux et chevilles serrés.

· Progression :

· Pour commencer à se redresser, lever dans un premier abord les fesses, jusqu’à tendre de plus en plus les genoux (tout en maintenant une condition de rotation  externe des genoux), et terminer par le dos en « ballerine » (NG). C’est-à-dire que la tête, le dos et le bassin doivent être en continuité tout en gardant les courbures physiologiques. Cf. dessin. 
En réalité, si nous placions un bâton celui-ci devrait être en contact avec ces trois points :

· Tête : occiput

· Région dorsale : D7 ou D8

· Bassin : S2
De plus, les valeurs de lordose à conserver devraient être :

· Cervicale : ( 3 travers de doigts du patient à hauteur C4

· Lombaire : ( 2.5 travers de doigt du patient à hauteur de L3.

· Placer les bras sur la table de kiné.
Rq : Le travail actif correspond ici : au maintient déjà de l’équilibre, à l’actif au niveau des talons (appuis), au placement actif du bassin.

(Formation SGA)

( Maintenir les genoux légèrement vers l’extérieur ; ne pas faire d’apnée, toujours respecter les trois temps de la respiration tout en insistant plus sur l’expiration ; rappel : toutes les corrections doivent se faire en même temps en insistant sur l’expiration profonde (Souchard2).

Principales compensations à éviter : Laisser tomber la tête en avant, arrondir la région lombaire.

Le bassin ne doit pas reculer, ne pas bloquer la respiration, ne pas trop fléchir ses orteils sur la planche. 

Une plaque est placée entre les genoux, le sujet doit le maintenir. A la fin de son expiration, celui-ci doit serrer ses talons et ses genoux, tout en maintenant sa composante de rotation externe.
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